
DÉFI SÈCHE
ET

RENFORCEMENT



15 MIN AMRAP
DÉBUTANT :
  10 AIR SQUATS

  8 POMPES (GENOUX SI
BESOIN)

 10 SIT UPS
  8 BURPEES (SANS SAUT SI

NÉCESSAIRE)

JOUR 1

+ 10 000 PAS

INTERMÉDIAIRE :
 15 AIR SQUATS

  12 POMPES
15 SIT-UPS

 10 BURPEES

ATHLÈTE:
 20 JUMP SQUATS

  15 POMPES
  20 V-UPS

 12 BURPEES (AVEC SAUT
EXPLOSIF)



EMOM 12 MIN
DÉBUTANT :

  MINUTE 1 : 10 MOUNTAIN
CLIMBERS + 10 SQUATS

  MINUTE 2 : 10 SIT-UPS + 10
JUMPING JACKS

 MINUTE 3 : 20 SECONDES DE
PLANCHE 

JOUR 2

+ 10 000 PAS

INTERMÉDIAIRE :
MINUTE 1 : 15 MOUNTAIN
CLIMBERS + 15 SQUATS

  MINUTE 2 : 15 SIT-UPS + 15
JUMPING JACKS

  MINUTE 3 : 30 SECONDES
DE PLANCHE

ATHLÈTE:
 MINUTE 1 : 20 MOUNTAIN
CLIMBERS + 20 SQUATS

  MINUTE 2 : 20 SIT-UPS + 20
JUMPING JACKS

 MINUTE 3 : 40 SECONDES DE
PLANCHE



FOR TIME

DÉBUTANT :
  30 AIR SQUATS

  20 PUSH-UPS
 40 JUMPING JACKS

  30 SIT-UPS
  20 BURPEES

JOUR 3

+ 10 000 PAS

INTERMÉDIAIRE :
 50 AIR SQUATS

  30 PUSH-UPS
 60 JUMPING JACKS

  40 SIT-UPS
  30 BURPEES

ATHLÈTE:
75 JUMP SQUATS

  50 PUSH-UPS
 80 JUMPING JACKS

  50 V-UPS
 40 BURPEES



10 MINUTES
AMRAP

DÉBUTANT :
 10 SIT-UPS

  20 BICYCLE CRUNCHES
  20 SECONDES DE PLANCHE

  10 LEG RAISES

JOUR 4

+ 10 000 PAS

INTERMÉDIAIRE :
15 SIT-UPS

  30 BICYCLE CRUNCHES
  30 SECONDES DE PLANCHE

 15 LEG RAISES

ATHLÈTE:
 20 V-UPS

  40 BICYCLE CRUNCHES
  40 SECONDES DE PLANCHE

  20 LEG RAISES



 EMOM 15
MINUTES

DÉBUTANT :
  MINUTE 1 : 10 JUMP SQUATS

 MINUTE 2 : 10 BURPEES 
  MINUTE 3 : 10 SKATER

JUMPS (FENTES
LATÉRALES)

JOUR 5

+ 10 000 PAS

INTERMÉDIAIRE :
MINUTE 1 : 15 JUMP SQUATS

  MINUTE 2 : 15 BURPEES
  MINUTE 3 : 15 SKATER

JUMPS

ATHLÈTE:
MINUTE 1 : 20 JUMP SQUATS

 MINUTE 2 : 20 BURPEES
 MINUTE 3 : 20 SKATER

JUMPS



AMRAP :

LEXIQUE

L’AMRAP (AS MANY ROUNDS AS POSSIBLE) SIGNIFIE FAIRE LE PLUS DE TOURS POSSIBLE
D’UN GROUPE D’EXERCICES EN UN TEMPS LIMITÉ. PAR EXEMPLE, SI TU AS 10 MINUTES, TU
RÉPÈTES LES MÊMES EXERCICES ENCORE ET ENCORE, EN ESSAYANT D’EN FAIRE LE PLUS

POSSIBLE AVANT QUE LE TEMPS SOIT ÉCOULÉ.

EMOM :

L’EMOM (EVERY MINUTE ON THE MINUTE) VEUT DIRE QUE TU DOIS COMMENCER UN
EXERCICE AU DÉBUT DE CHAQUE MINUTE. PAR EXEMPLE, SI TU DOIS FAIRE 10 SQUATS, TU
LES FAIS DÈS QUE LA MINUTE COMMENCE, PUIS TU TE REPOSES LE RESTE DE LA MINUTE.

QUAND LA MINUTE SUIVANTE COMMENCE, TU RECOMMENCES !

FOR TIME :

LE “FOR TIME” SIGNIFIE QUE TU DOIS FAIRE UN GROUPE D’EXERCICES LE PLUS
RAPIDEMENT POSSIBLE. 



1. POSITION DE DÉPART : DEBOUT, LES PIEDS ÉCARTÉS À LA LARGEUR DES ÉPAULES.
 2. DESCENTE EN SQUAT : ACCROUPIS-TOI ET PLACE TES MAINS AU SOL DEVANT TOI, UN PEU PLUS LARGES QUE

TES PIEDS.
 3. POSITION DE PLANCHE : ENVOIE RAPIDEMENT TES PIEDS EN ARRIÈRE POUR TE RETROUVER EN POSITION DE

PLANCHE (CORPS DROIT, APPUI SUR LES MAINS ET LES PIEDS).
 4. POMPE (OPTIONNEL) : FAIS UNE POMPE EN DESCENDANT TON TORSE VERS LE SOL (OPTION POUR LES PLUS

AVANCÉS).
 5. RETOUR EN SQUAT : RAMÈNE TES PIEDS VERS TES MAINS POUR RETROUVER LA POSITION ACCROUPIE.

 6. SAUT : DEPUIS LA POSITION ACCROUPIE, SAUTE EN L’AIR EN LEVANT LES BRAS AU-DESSUS DE LA TÊTE.
 7. RÉPÈTE : ATTERRIS DOUCEMENT ET ENCHAÎNE DIRECTEMENT AVEC LA PROCHAINE RÉPÉTITION.

CONSEIL : GARDE UN BON RYTHME, MAIS ASSURE-TOI DE BIEN CONTRÔLER CHAQUE ÉTAPE POUR ÉVITER LES
BLESSURES.

SIT UPS 

MOUVEMENTS

 1. POSITION DE DÉPART : ALLONGE-TOI SUR LE DOS, LES GENOUX PLIÉS ET LES PIEDS À PLAT AU SOL. PLACE
TES MAINS DERRIÈRE LA TÊTE OU CROISÉES SUR LA POITRINE.

 2. MOUVEMENT : EN ENGAGEANT TES MUSCLES ABDOMINAUX, SOULÈVE TON TORSE VERS TES GENOUX EN
ARRONDISSANT LE DOS. GARDE TES PIEDS AU SOL.

 3. RETOUR : DESCENDS LENTEMENT TON DOS JUSQU’À LA POSITION DE DÉPART, EN CONTRÔLANT LE
MOUVEMENT.

 4. RÉPÈTE : EFFECTUE LE MOUVEMENT EN GARDANT UN RYTHME FLUIDE, SANS À-COUPS.

CONSEIL : NE TIRE PAS SUR TON COU AVEC TES MAINS. UTILISE BIEN TES ABDOS POUR MONTER ET
DESCENDRE.

V-UPS

BURPEES

1. POSITION DE DÉPART : ALLONGE-TOI SUR LE DOS, LES BRAS TENDUS AU-DESSUS DE LA TÊTE ET LES JAMBES
ALLONGÉES AU SOL.

 2. MOUVEMENT : EN UTILISANT TES ABDOMINAUX, SOULÈVE SIMULTANÉMENT TES JAMBES ET TON TORSE
POUR FORMER UN “V”. TES BRAS VONT VERS TES PIEDS.

 3. TOUCHER DES PIEDS : ESSAIE DE TOUCHER TES ORTEILS AVEC TES MAINS EN GARDANT TES JAMBES AUSSI
DROITES QUE POSSIBLE.

 4. RETOUR : REDESCENDS LENTEMENT EN CONTRÔLANT LE MOUVEMENT JUSQU’À RETROUVER LA POSITION DE
DÉPART (TORSE ET JAMBES AU SOL).

 5. RÉPÈTE : CONTINUE À ENCHAÎNER EN GARDANT UN BON RYTHME ET EN ENGAGEANT BIEN LES ABDOS.

CONSEIL : GARDE LE DOS BIEN DROIT ET ÉVITE DE CAMBRER LORSQUE TU REDESCENDS. CONCENTRE-TOI SUR
LE CONTRÔLE DU MOUVEMENT POUR NE PAS TE BLESSER.



1. POSITION DE DÉPART : DEBOUT, LES PIEDS JOINTS ET LES BRAS LE LONG DU CORPS.
 2. MOUVEMENT : SAUTE EN ÉCARTANT LES PIEDS ET EN LEVANT LES BRAS AU-DESSUS DE TA TÊTE

SIMULTANÉMENT.
 3. RETOUR : SAUTE DE NOUVEAU POUR RAMENER LES PIEDS ENSEMBLE ET ABAISSE LES BRAS LE LONG DU

CORPS.
 4. RÉPÈTE : CONTINUE DE SAUTER TOUT EN ÉCARTANT ET RAPPROCHANT LES PIEDS, EN GARDANT UN RYTHME

CONSTANT.

CONSEIL : ASSURE-TOI D’ATTERRIR EN DOUCEUR SUR LA POINTE DES PIEDS ET DE GARDER LES GENOUX
LÉGÈREMENT FLÉCHIS POUR ÉVITER TOUT CHOC SUR LES ARTICULATIONS.​⬤

MOUNTAIN
CLIMBERS

MOUVEMENTS

1. POSITION DE DÉPART : METS-TOI EN POSITION DE PLANCHE, LES BRAS TENDUS SOUS LES ÉPAULES, LE
CORPS BIEN DROIT (APPUI SUR LES MAINS ET LES ORTEILS).

 2. MOUVEMENT : RAMÈNE RAPIDEMENT UN GENOU VERS TA POITRINE TOUT EN GARDANT L’AUTRE JAMBE
TENDUE.

 3. CHANGEMENT DE JAMBES : ALTERNE EN RAMENANT L’AUTRE GENOU VERS LA POITRINE, COMME SI TU
COURAIS SUR PLACE EN POSITION DE PLANCHE.

 4. RÉPÉTITION : CONTINUE À ALTERNER RAPIDEMENT LES JAMBES, EN GARDANT TON CORPS ALIGNÉ ET LES
ABDOS BIEN ENGAGÉS.

CONSEIL : MAINTIENS LE DOS DROIT ET ÉVITE DE LEVER LES HANCHES. GARDE UN RYTHME CONSTANT TOUT EN
CONTRÔLANT TES MOUVEMENTS POUR BIEN TRAVAILLER TES ABDOS ET TON CARDIO.

BICYCLES
CRUNCH

JUMPING JACK

1. POSITION DE DÉPART : ALLONGE-TOI SUR LE DOS AVEC LES MAINS DERRIÈRE LA TÊTE ET LES JAMBES
LEVÉES, LES GENOUX PLIÉS À 90°.

 2. MOUVEMENT : SOULÈVE LÉGÈREMENT TON TORSE EN ENGAGEANT LES ABDOMINAUX. EN MÊME TEMPS,
AMÈNE TON COUDE DROIT VERS TON GENOU GAUCHE EN ÉTENDANT LA JAMBE DROITE.

 3. CHANGEMENT DE CÔTÉ : ALTERNE IMMÉDIATEMENT EN AMENANT TON COUDE GAUCHE VERS TON GENOU
DROIT TOUT EN ÉTENDANT LA JAMBE GAUCHE.

 4. RÉPÈTE : CONTINUE D’ALTERNER EN FAISANT UN MOUVEMENT DE PÉDALAGE AVEC TES JAMBES ET UNE
ROTATION AVEC LE HAUT DU CORPS.

CONSEIL : GARDE UN MOUVEMENT CONTRÔLÉ EN UTILISANT LES ABDOS, ÉVITE DE TIRER SUR TON COU.
CONCENTRE-TOI SUR LA ROTATION DU TORSE ET LE CONTACT COUDE-GENOU.



SKATER JUMPS

LIENS
DÉMOS EXERCICES

EN VIDÉO

BURPEES

https://www.youtube.com/watch?v=Uf8VzigEPH0&feature=youtu.be 

https://www.youtube.com/watch?v=ulhD-u3H8BY

POMPES NIVEAU
DEBUTANTS (SUR

GENOUX)
https://www.youtube.com/watch?v=-hm9NeC-_uw

PLANCHE NIVEAU
DEBUTANTS

https://www.youtube.com/watch?v=dANeEmMW-gU&feature=youtu.be

BICYCLE CRUNCH
https://www.youtube.com/watch?v=cbKIDZ_XyjY 

LEG RAISES
https://www.youtube.com/watch?v=q0JVBRHoLz4

V SIT CRUNCH
https://www.youtube.com/watch?v=yqKlM6WUkQA

JUMPING JACK
https://www.youtube.com/watch?v=6UaRGQjl9lA 

https://www.youtube.com/watch?v=Uf8VzigEPH0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Uf8VzigEPH0&feature=youtu.be


PLAN 
ALIMENTAIRE



Petit-déjeuner : Porridge  

 • 100 g de fruits rouges (myrtilles, framboises)

 • 10 amandes entières

 • Préparation :

 1. Fais chauffer les flocons d’avoine dans le lait à feu doux jusqu’à obtenir une consistance

crémeuse.

 2. Garnis avec les fruits rouges et les amandes.

 • Valeur approximative : 400-450 kcal

 • Glucides : 50 g | Protéines : 25 g | Lipides : 12 g

En-cas Matin : Yaourt grec et noix

 • Ingrédients :

 • 150 g de yaourt grec nature (protéines)

 • 10 g de noix (acides gras sains)

 • 1 cuillère à café de miel (optionnel pour le goût)

 • Préparation : Mélange le tout simplement dans un bol.

 • Valeur approximative : 200 kcal

 • Glucides : 10 g | Protéines : 12 g | Lipides : 12 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

JOUR 1



Déjeuner : 

Wrap de dinde, avocat et légumes grillés

 • Ingrédients :

 • 1 wrap complet ou galette de blé complet

 • 100 g de dinde grillée ou rôti de dinde (protéines maigres)

 • 50 g d’avocat

 • 100 g de légumes grillés (poivrons, courgettes, aubergines)

 • 1 cuillère à soupe de houmous (ajout de glucides complexes

et de bonnes graisses)

 • Préparation :

 1. Fais griller les légumes et laisse-les refroidir.

 2. Tartine le houmous sur le wrap, ajoute la dinde, l’avocat

et les légumes grillés.

 3. Roule le wrap et c’est prêt.

 • Valeur approximative : 450-500 kcal

 • Glucides : 50 g | Protéines : 30 g | Lipides : 15 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

JOUR 1



En-cas Après-midi (facultatif) : Smoothie vert rapide

 • Ingrédients :

 • 1 poignée d’épinards frais

 • 1/2 banane

 • 100 ml de lait d’amande ou de lait de vache

 • 1 cuillère de poudre de protéines (vanille ou nature)

 • 1 cuillère à café de graines de lin moulues

 • Préparation : Mixe tous les ingrédients ensemble jusqu’à

obtenir une consistance lisse.

 • Valeur approximative : 250 kcal

 • Glucides : 25 g | Protéines : 20 g | Lipides : 7 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

JOUR 1



Dîner : Saumon rôti, patates douces et haricots verts

 • Ingrédients :

 • 120 g de filet de saumon

 • 150 g de patates douces

 • 100 g de haricots verts

 • 1 cuillère à soupe d’huile d’olive

 • Assaisonnement : herbes de Provence, sel, poivre

 • Préparation :

 1. Préchauffe le four à 180°C.

 2. Enrobe le saumon et les patates douces coupées en dés dans

un peu d’huile d’olive et assaisonne avec les herbes de

Provence.

 3. Fais cuire le tout au four pendant 20-25 minutes, et

blanchis les haricots verts pendant ce temps.

 • Valeur approximative : 500-550 kcal

 • Glucides : 45 g | Protéines : 30 g | Lipides : 20 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

JOUR 1



Petit-déjeuner : Bol d’açaï énergisant
 • Ingrédients :

 • 100 g de purée d’açaï surgelée (sans sucre ajouté)

 • 1 banane

 • 30 g de flocons d’avoine (glucides complexes)

 • 1 cuillère à soupe de beurre d’amande ou de cacahuète

 • 50 g de yaourt grec nature (protéines)

 • 10 g de graines de chia

 • Préparation :

 1. Mixe la purée d’açaï avec la moitié de la banane et un peu d’eau ou de lait d’amande jusqu’à obtenir une

texture lisse.

 2. Verse dans un bol et garnis avec les flocons d’avoine, le reste de la banane tranchée, le yaourt, le

beurre d’amande et les graines de chia.

 • Valeur approximative : 400-450 kcal

 • Glucides : 50 g | Protéines : 20 g | Lipides : 15 g

En-cas Matin : Barre protéinée maison
 • Ingrédients :

 • 30 g de flocons d’avoine

 • 1 cuillère de poudre de protéines (chocolat ou vanille)

 • 1 cuillère à soupe de beurre de cacahuète

 • 1 cuillère à soupe de miel

 • 10 g de graines de courge

 • Préparation : Mélange tous les ingrédients et façonne en barre. Réserve au réfrigérateur pendant 30

minutes avant de manger.

 • Valeur approximative : 200 kcal

 • Glucides : 25 g | Protéines : 15 g | Lipides : 8 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

jour 2 



Déjeuner : Salade de quinoa, poulet et mangue

 • Ingrédients :

 • 100 g de quinoa cuit

 • 120 g de poulet grillé (protéines maigres)

 • 50 g de mangue en dés

 • 1 avocat (50 g)

 • 100 g de concombre et tomates cerises

 • 1 cuillère à soupe d’huile d’olive et jus de citron

 • Préparation :

 1. Fais cuire le quinoa et laisse refroidir.

 2. Dans un bol, mélange le quinoa, le poulet coupé en dés, la mangue, l’avocat, et les légumes.

 3. Assaisonne avec de l’huile d’olive et du jus de citron.

 • Valeur approximative : 500 kcal

 • Glucides : 55 g | Protéines : 30 g | Lipides : 18 g

En-cas Après-midi : Œufs durs et crudités

 • Ingrédients :

 • 2 œufs durs

 • 100 g de carottes et concombre en bâtonnets

 • 1 cuillère à soupe de houmous pour tremper

 • Préparation : Fais cuire les œufs à l’avance et coupe les légumes en bâtonnets.

 • Valeur approximative : 200 kcal

 • Glucides : 10 g | Protéines : 15 g | Lipides : 12 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

jour 2 



Dîner : Tacos de poisson avec salsa à l’ananas
 • Ingrédients :

 • 120 g de poisson blanc grillé (cabillaud, colin)

 • 2 tortillas de maïs

 • 50 g de chou rouge râpé

 • 50 g d’ananas en dés

 • 1 cuillère à soupe de yaourt grec (remplaçant de la crème)

 • Coriandre fraîche et jus de citron vert pour assaisonner

 • Préparation :

 1. Fais griller le poisson avec un peu de citron et d’épices.

 2. Prépare une salsa avec l’ananas, la coriandre, et un peu de citron vert.

 3. Garnis les tortillas de poisson, de chou rouge, de la salsa et du yaourt grec.

 • Valeur approximative : 500 kcal

 • Glucides : 50 g | Protéines : 30 g | Lipides : 12 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

jour 2 



Petit-déjeuner : Toast à l’avocat, œuf poché et saumon fumé
 • Ingrédients :

 • 1 tranche de pain complet

 • 1/2 avocat

 • 1 œuf poché

 • 50 g de saumon fumé

 • Quelques feuilles de roquette pour garnir

 • Jus de citron et poivre pour assaisonner

 • Préparation :

 1. Fais griller la tranche de pain complet.

 2. Écrase l’avocat et étale-le sur le toast.

 3. Ajoute l’œuf poché par-dessus et le saumon fumé.

 4. Garnis avec un peu de roquette, du jus de citron et du poivre.

 • Valeur approximative : 400-450 kcal

 • Glucides : 35 g | Protéines : 20 g | Lipides : 20 g

En-cas Matin : Pomme et beurre de cacahuète
 • Ingrédients :

 • 1 pomme

 • 1 cuillère à soupe de beurre de cacahuète (nature, sans sucre ajouté)

 • Préparation : Coupe la pomme en tranches et trempe-les dans le beurre de cacahuète.

 • Valeur approximative : 200 kcal

 • Glucides : 25 g | Protéines : 5 g | Lipides : 10 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

jour 3 



Déjeuner : Bowl de poulet, riz complet et légumes
 • Ingrédients :

 • 100 g de riz complet cuit

 • 120 g de poulet grillé (protéines maigres)

 • 1/2 avocat

 • 100 g de légumes sautés (poivrons, épinards, carottes)

 • 1 cuillère à soupe de sauce soja faible en sel

 • 1 cuillère à café de graines de sésame

 • Préparation :

 1. Fais cuire le riz complet à l’avance.

 2. Sauter les légumes dans une poêle avec un peu d’huile d’olive.

 3. Dans un bol, mélange le riz, les légumes, le poulet grillé en tranches et l’avocat.

 4. Ajoute un peu de sauce soja et des graines de sésame pour assaisonner.

 • Valeur approximative : 500 kcal

 • Glucides : 50 g | Protéines : 30 g | Lipides : 15 g

En-cas Après-midi : Cottage cheese et amandes
 • Ingrédients :

 • 150 g de cottage cheese

 • 10 amandes

 • Préparation : Simplement mélanger et déguster.

 • Valeur approximative : 200 kcal

 • Glucides : 10 g | Protéines : 15 g | Lipides : 10 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

jour 3 



Dîner : Tajine de légumes et pois chiches
 • Ingrédients :

 • 100 g de pois chiches cuits

 • 100 g de courgettes

 • 100 g de carottes

 • 1/2 oignon

 • 1 cuillère à soupe d’huile d’olive

 • Épices : cumin, curcuma, gingembre, cannelle

 • 50 g de semoule de blé complet (cuite)

 • Préparation :

 1. Fais revenir l’oignon dans l’huile d’olive, puis ajoute les carottes et courgettes coupées en

morceaux.

 2. Ajoute les épices et un peu d’eau pour faire mijoter.

 3. Ajoute les pois chiches cuits et laisse cuire à feu doux pendant 15-20 minutes.

 4. Serre avec la semoule complète.

 • Valeur approximative : 500 kcal

 • Glucides : 55 g | Protéines : 15 g | Lipides : 15 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

jour 3 



Petit-déjeuner : Crêpes à la farine d’avoine et compote de

fruits
 • Ingrédients :

 • 50 g de farine d’avoine

 • 1 œuf

 • 100 ml de lait d’amande ou de vache

 • 1/2 cuillère à café de levure chimique

 • 1 cuillère à café de miel

 • 100 g de compote de pommes (sans sucre ajouté) ou fruits rouges

 • Préparation :

 1. Mélange la farine d’avoine, l’œuf, le lait et la levure jusqu’à obtenir une pâte lisse.

 2. Fais cuire des petites crêpes dans une poêle antiadhésive.

 3. Serre les crêpes avec la compote de fruits et un peu de miel.

 • Valeur approximative : 400-450 kcal

 • Glucides : 50 g | Protéines : 20 g | Lipides : 12 g

En-cas Matin : Smoothie aux baies et protéines
 • Ingrédients :

 • 100 g de fruits rouges (fraises, framboises, myrtilles)

 • 1 cuillère de poudre de protéines (vanille)

 • 150 ml de lait d’amande ou de vache

 • 1 cuillère à café de graines de chia

 • Préparation : Mixe tous les ingrédients ensemble jusqu’à obtenir un smoothie onctueux.

 • Valeur approximative : 200 kcal

 • Glucides : 20 g | Protéines : 20 g | Lipides : 5 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

jour 4 



Déjeuner : Bowl de pois chiches grillés et légumes
 • Ingrédients :

 • 100 g de pois chiches cuits (protéines végétales)

 • 100 g de quinoa cuit

 • 50 g de betteraves cuites en dés

 • 50 g de carottes râpées

 • 1 cuillère à soupe de feta émiettée

 • 1 cuillère à soupe de vinaigrette maison (huile d’olive, vinaigre balsamique)

 • Préparation :

 1. Mélange tous les ingrédients dans un grand bol.

 2. Ajoute les pois chiches grillés au four avec un peu d’épices (paprika, cumin) et garnis avec la feta.

 • Valeur approximative : 500 kcal

 • Glucides : 55 g | Protéines : 20 g | Lipides : 15 g

En-cas Après-midi : Fromage blanc 0 % et fruits secs
 • Ingrédients :

 • 150 g de fromage blanc 0 %

 • 20 g de raisins secs ou cranberries séchées

 • Préparation : Mélange simplement le fromage blanc avec les fruits secs.

 • Valeur approximative : 200 kcal

 • Glucides : 25 g | Protéines : 15 g | Lipides : 5 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

jour 4 



Dîner : Sauté de bœuf aux légumes et nouilles de riz

 • Ingrédients :

 • 120 g de bœuf maigre (rumsteck ou steak haché à 5 %)

 • 100 g de nouilles de riz cuites

 • 100 g de brocoli

 • 1 poivron rouge coupé en lamelles

 • 1 cuillère à soupe de sauce soja faible en sel

 • 1 cuillère à café d’huile de sésame

 • Préparation :

 1. Fais revenir les légumes dans une poêle avec l’huile de sésame.

 2. Ajoute le bœuf coupé en lamelles ou haché, et fais cuire.

 3. Serre avec les nouilles de riz et assaisonne avec la sauce soja.

 • Valeur approximative : 500-550 kcal

 • Glucides : 50 g | Protéines : 30 g | Lipides : 15 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

jour 4 



Dîner : Sauté de bœuf aux légumes et nouilles de riz

 • Ingrédients :

 • 120 g de bœuf maigre (rumsteck ou steak haché à 5 %)

 • 100 g de nouilles de riz cuites

 • 100 g de brocoli

 • 1 poivron rouge coupé en lamelles

 • 1 cuillère à soupe de sauce soja faible en sel

 • 1 cuillère à café d’huile de sésame

 • Préparation :

 1. Fais revenir les légumes dans une poêle avec l’huile de sésame.

 2. Ajoute le bœuf coupé en lamelles ou haché, et fais cuire.

 3. Serre avec les nouilles de riz et assaisonne avec la sauce soja.

 • Valeur approximative : 500-550 kcal

 • Glucides : 50 g | Protéines : 30 g | Lipides : 15 g

PLAN 
ALIMENTAIRE

jour 5



Fruits et légumes :
 • Fruits frais :

 • 6 bananes

 •  fruits rouges (fraises, framboises, myrtilles)

 • 1 mangue

 • 3 pommes

 • 1 ananas (ou environ 200 g d’ananas en dés)

 • Légumes frais :
 • 2 avocats

 • 1 concombre

 • 1 botte de carottes

 • 1 brocoli

 • 1 poivron rouge

 • 1 courgette

 •  chou rouge râpé

 • épinards frais

 • betteraves cuites

 •roquette

 • 1/2 oignon

Légumes et fruits secs :
 • raisins secs ou cranberries séchées

 • graines de chia

 • graines de lin moulues

 • graines de courge

 • graines de sésame

Protéines animales :
 • poulet 

 • saumon fumé

 • bœuf maigre (rumsteck ou steak haché 5 %)

 • 8 œufs

 • poisson blanc (cabillaud, colin)

LISTE DE
COURSES



Protéines végétales et laits végétaux :
 • tofu ferme (grillé ou sauté)

 • 1 L de lait d’amande (non sucré)

 • 1 L de lait de vache (ou substitut laitier préféré)

 • yaourt grec 

 • fromage blanc 0 %

Céréales, féculents et légumineuses :
 •  quinoa

 • flocons d’avoine

 • riz complet

 • nouilles de riz

 • tortillas de maïs ou wraps complets

 • patates douces

 •pois chiches 

 • semoule complète

Oléagineux et beurres de noix :
 • amandes entières ou effilées

 •  noix

 • beurre d’amande ou de cacahuète (nature)

Huiles, sauces et condiments :
 • Huile d’olive extra vierge

 • Huile de sésame

 • Vinaigre balsamique

 • Sauce soja (faible en sel)

 • Sauce tahini (pâte de sésame)

 • Miel ou sirop d’érable (pour sucrer)

Épices et assaisonnements :
 • Cumin, curcuma, gingembre, paprika, cannelle

 • Herbes de Provence

 • Coriandre fraîche

 • Jus de citron (ou citrons frais)

 • Poivre et sel
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1. Planification des repas de la semaine

 • Étape 1 : Décide des repas principaux à préparer pour la semaine, en te basant sur ton plan

alimentaire. Pour ce guide, partons sur la base de 3 repas par jour (petit-déjeuner, déjeuner,

dîner) et des encas.

 • Étape 2 : Choisis 2 à 3 protéines (poulet, tofu, poisson) et 2 à 3 sources de glucides

complexes (quinoa, riz complet, patates douces) que tu pourras mélanger tout au long de la

semaine avec des légumes variés.

 • Étape 3 : Fais une liste de courses basée sur ces repas. Utilise la liste complète que nous

avons établie pour acheter tous les ingrédients en une seule fois.
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2. Préparation en avance (batch

cooking)
L’objectif est de cuisiner en grandes quantités pendant une ou deux sessions de cuisine pour

la semaine. Voici comment organiser ta session de préparation de repas :

Étape 1 : Prépare les protéines
 • Poulet : Fais griller ou cuire au four plusieurs filets de poulet en une seule fois (environ 500 g à 1 kg).

Assaisonne-les simplement avec des herbes de Provence, sel, poivre, ou un mélange d’épices comme le

paprika, le cumin ou le curry.

 • Tofu : Coupe le tofu en cubes et fais-le mariner (sauce soja, ail, gingembre) avant de le faire sauter ou

griller au four.

 • Saumon ou poisson : Fais cuire du saumon au four (120-240 g par portion) avec un filet d’huile d’olive et

du jus de citron pour ajouter du goût.

Étape 2 : Cuis les glucides complexes
 • Riz complet ou quinoa : Fais cuire une grande quantité de riz complet ou de quinoa pour la semaine.

Environ 500 g cuits devraient couvrir plusieurs repas.

 • Patates douces : Épluche et coupe en morceaux les patates douces, assaisonne-les avec de l’huile d’olive,

du paprika et du sel, puis fais-les rôtir au four jusqu’à ce qu’elles soient tendres.

Étape 3 : Prépare les légumes
 • Légumes rôtis ou sautés : Fais rôtir ou sauter en grande quantité des légumes variés (brocoli, poivrons,

carottes, courgettes) avec un filet d’huile d’olive, des épices ou des herbes.

 • Légumes crus : Prépare des crudités (carottes, concombres) en bâtonnets pour des encas rapides ou pour

accompagner tes repas.

Étape 4 : Prépare les petits-déjeuners et encas
 • Porridge ou Chia pudding : Prépare plusieurs portions de porridge ou de chia pudding pour le petit-

déjeuner. Par exemple, fais tremper les graines de chia dans du lait d’amande la veille pour gagner du

temps.

 • Barres protéinées ou smoothie packs : Prépare des smoothie packs en mettant les fruits et la poudre de

protéines dans des sacs de congélation, prêts à mixer. Tu peux également préparer des barres protéinées

maison en avance.
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3. Assemblage des repas de la semaine
Maintenant que tout est prêt, il te suffit de combiner les

différentes préparations dans des boîtes hermétiques pour

créer des repas complets. Voici quelques idées pour assembler

tes plats rapidement :

Exemple de repas pour le déjeuner et le dîner :

 1. Buddha Bowl : Quinoa + poulet grillé + légumes rôtis

(courgettes, poivrons) + sauce tahini.

 2. Salade complète : Riz complet + saumon + épinards frais +

avocat + vinaigrette maison.

 3. Tacos rapides : Patates douces rôties + tofu sauté + salade

de chou rouge + tortillas de maïs.

 4. BoWL protéiné : Quinoa + brocoli sauté + filet de saumon +

sauce soja.

Préparer des portions individuelles :
 • Mets chaque repas dans un contenant hermétique pour

avoir 2 à 3 jours de repas prêts dans ton réfrigérateur.

 • Tu peux congeler une partie des repas (par exemple, le riz

ou le poulet grillé) pour la fin de la semaine afin d’éviter

qu’ils ne se gâtent.
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4. Conseils pour optimiser la

préparation des repas

 • Investis dans de bonnes boîtes de conservation hermétiques et des bocaux en verre pour

garder les aliments frais plus longtemps.

 • Utilise des épices et herbes variées pour donner du goût sans ajouter trop de calories.

Change les assaisonnements chaque semaine pour éviter la monotonie.

 • Alterner les légumes d’une semaine à l’autre (par exemple, alterne entre courgettes,

poivrons, épinards et chou) pour garder la variété et éviter de te lasser des mêmes repas.

 • Si tu cuisines pour plusieurs personnes, prépare des portions adaptées en fonction des

besoins caloriques de chacun.

5. Gain de temps et d’efficacité

 • Cuisson simultanée : Utilise le four pour faire cuire les légumes et les protéines en même

temps. Par exemple, fais rôtir du poulet et des légumes en même temps à 180°C.

 • Utilisation d’appareils : Si tu as un cuiseur à riz ou un autocuiseur, utilise-le pour cuire le

quinoa, le riz ou les patates douces plus rapidement.

 • Préparation des encas : Prépare des portions d’encas à l’avance (bâtonnets de légumes

avec houmous, amandes, fruits frais) pour éviter les grignotages non contrôlés.
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CHALLENGE 
FIT FIGHT

FÉLICITATIONS!

POUR ALLER PLUS LOIN
RÉSERVE TON BILAN

FORME OFFERT
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